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一四四二、八二二上）、「爾時善財童子 依彌勒菩薩摩訶薩教 漸次而行。経由一百一十余城已。到普門国蘇摩那城、住其門所思惟文殊師利。隨順観察周旋求覓、希欲奉観 」（実叉難陀訳『大方廣仏華厳経』巻第八十、『大蔵経』第一〇巻七九、四三九頁中）など。
No.



























































































一四四二、八二二上）、「爾時善財童子 依彌勒菩薩摩訶薩教 漸次而行。経由一百一十余城已。到普門国蘇摩那城、住其門所思惟文殊師利。隨順観察周旋求覓、希欲奉観 」（実叉難陀訳『大方廣仏華厳経』巻第八十、『大蔵経』第一〇巻七九、四三九頁中）など。
No.







































































































































































































































































































































   ちなみに、声帯は息が通ると自動的に閉じようとする性質があるので、意図的に声帯を鳴らそうと
力を入れると、声帯が締まりすぎて傷んでしまう。（炎症やポリープの原因に）
■では、呼吸をスムーズにするにはどうすれば良いのか？
   （１）下半身をしっかり…足腰の筋肉が呼吸の安定に関わっている
   （２）上半身はゆるめる…喉と横隔膜の動きをスムーズにするため
【４】上記（１）（２）に役立つエクササイズの例
   （ａ）ひじまる体操    （ｂ）開脚スクワット
   （ｃ）鎖骨の下や小胸筋（脇の少し内側）をほぐす
   （ｄ）背中・肩甲骨まわり・肩などが凝ってないか調べ、ほぐしましょう
   （ｅ）手で肋骨を触りながら、ひじまる体操をしてみましょう
   （ｆ）開脚スクワット＆肩入れ・天井を見る
【５】声を大きくしたいときに取ると良い方法
   （ａ）上記【４】で紹介したエクササイズ
   （ｂ）歌詞の発音（特に子音）を軽く＆やわらかくする
（ｃ）膝を軽く曲げた状態のまま歌う
（ｄ）骨盤の前の左右を、両手で上下にさすりながら歌う
【６】座って歌うときに良い姿勢          【図２ 骨盤】






     →見かけ上の口と、骨格上の口は違うことを
確認
     →上あごは頭蓋骨に固定されていて、下あご
のみ動くことができる






















図 4）対馬いづはら病院 耳鼻咽喉科「「ノドの痛み」を考える その①ノドとはどんな部位なのか？」
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